Pepparstekt kycklingfilé med
gulbetssallad, Tanelliost och

vinagersky

Gulbetssallad

Gulbeta 2 st

Rodlok 1st
Senapsvindgrett 1 forp
Tanelli hdrdost 1 st
Ruccola 30 g

Rostad potatis
Potatis 400 g

Pepparstekt kyckling
Kycklingfilé 300 g

® Salt2 krm

Peppar- och fankdlsmix 1
forp

Vindgersky

® Smor* 1 msk

® Vetemjél* 1 msk
Vitvinsvindger 15ml 1
pdse

® Vatten 3 dI

® Socker 1tsk
Kycklingbuljong %2 péise
Kinesisk soja 1 forp

Att ha hemma @
Bakplétspapper, Olja,
Salt, Smoér*, Socker,
Vatten, Vetemjol*

1. Véirm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).

2. Forberedelse gulbetssallad: Koka gulbetorna mjuka i
ldttsaltat vatten, ca 30 min. Spola i kallt vatten. Skala
och klyfta de kokta betorna. Lagg i en skal.

3.Rostad potatis: Klyfta potatis. Ligg pd en ugnspldat med
bakplatspapper och blanda med lite olja och salt. Rosta
mitt i ugnen ca 20 min, tills potatisen ¢r mjuk och fatt
fin féirg.

4.Pepparstekt kyckling: Krydda kycklingfilé med salt och
peppar- och fénkdlsmix. Hetta upp lite smor i en
stekpanna och stek kycklingen ca 2 min per sida. Ligg
over kycklingen pa en tallrik. Spara stekpannan till
sdsen.

5.Vindgersky: Smdlt lite smér i den anvdnda stekpannan
och pudra éver vetemjél. Vispa ner vitvinsvindger,
vatten, socker, kycklingbuljong och kinesisk soja. Koka
upp sdsen.

6.Ldgg ner kycklingen i sésen. Sjud ca 10 min, tills den ar
helt genomstekt. Vand kycklingen efter halva tiden.

7. Gulbetssallad: Skiva rédlok och finriv Tanelli hardost.
Blanda ner i gulbetorna tillsammans med
senapsvindgrett och ruccola.

8. Servera pepparstekt kycklingfilé i vindgersky med
gulbetssallad och rostad potatis.
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® 30-40min 2 2PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan! LM 079_2 * Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



